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PETUNJUK PELAKSANAAN TKJI USIA 13-15 TAHUN
1. Peserta
a. Tes ini memerlukan banyak tenaga oleh sebab itu peserta harus benar-
benar dalam keaadaan sehat.
b. Diharapkan sudah makan 2 jam sebelum pelaksanaan tes.
c. Disarankan memakai pakaian dan sepatu olahraga.
d. Memahami dan mengerti tatacara pelaksanaan tes.
e. Diharapkan sebelum tes melakukan pemanasan.
f. Jika tidak dapat melaksanakan salah satu butir tes atau lebih dinyatakan
gagal.
2. Petugas
a. Diharapkan memimpin dan memberikan pemanasan terlebih dahulu
sebelum tes.
b. Memberikan kesempatan kepada peserta untuk mencoba gerakan-
gerakan tes.
c. Harap memperhatikan jarak waktu/interval perpindahan pelaksanaan
butit tes satu ke butir tes berikutnya (sebelum 3 menit).
d. Harap memberikan nomor dada kepada siswa yang mudah
terlihat/terbaca oleh petugas.
e. Bagi peserta yang tidak dapat melaksanakan salah satu butir tes atau
lebih dinyatakan gagal dan diberi nilai nol (0).
f. Untuk mencatat hasil tes menyiapkan alat tulis dan dapat
mempergunakan formulir tes perorangan atau gabungan.
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A. Petunjuk Pelaksanaan Tes
1. Lari 50 meter
a. Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan
b. Alat dan Fasilitas
1) Lintasan lurus, rata, tidak licin, mempunyai lintasan lanjutan,
berjarak 50 meter
2) Bendera start
3) Peluit
4) Tiang pancang
5) Stop watch
6) Serbuk kapur
7) Formulir TKJI
8) Alat tulis
c. Petugas Tes
1) Petugas pemberangkatan
2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil tes
d. Pelaksanaan
1) Sikap permulaaan
Peserta berdiri dibelakang garis start
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2) Gerakan
a) pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap
untuk lari
b) pada aba- aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis
finish
3) Lari masih bisa diulang apabila peserta :
a) mencuri start
b) tidak melewati garis finish
c) terganggu oleh pelari lainnya
4) Pengukuran waktu
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera start diangkat sampai
pelari melintasi garis Finish
Gambar 3. Posisi start lari 50 meter
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5) Pencatat hasil
a) hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak 50 meter dalam satuan detik
b) waktu dicatat satu angka dibelakang koma
2. Tes Gantung Angkat Tubuh untuk Putera, Tes Gantung Siku Tekuk
untuk Puteri
a. Tes gantung angkat tubuh 60 detik, untuk putera :
1) Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot
lengan dan otot bahu.
2) Alat dan fasilitas
a) lantai rata dan bersih
b) palang tunggal yang dapat diatur ketinggian peserta.
c) stopwatch
d) serbuk kapur atau magnesium karbonat
Gambar 4. Palang Tunggal
3) Petugas tes
a) pengamat waktu
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b) penghitung
4) Pelaksanaan
a) Sikap permulaan
berpegangan pada palang tunggai selebar bahu (gambar 3).
Pegangan telapak tangan
Gambar
b) Gerakan
1) Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua lengan,
sehingga dagu menyentuh atau berada diatas palang tunggal
lihat gambar
2) Selama
-15 Tahun
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gerakan merangkap pencatat hasil
Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan
menghadap ke arah letak kepala
5. Sikap permulaan gantung siku tekuk
4) kemudian kembali kesikap permulaan.
melakukan gerakan, mulai dari kepala sampai ujung
.
.(
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kaki tetap merupakan satu garis lurus.
3) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang,tanpa istirahat, sebanyak
mungkin selama 60 detik.
c) Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila:
1) Pada waktu mengangkat badan peserta melakukan gerakan
mengayun.
2) Pada waktu mengangkat badan posisi dagu lebih rendah dar
palang tunggal.
3) Pada waktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan tidak
lurus.
Gambar 6. Sikap dagu menyentuh /melewati palang tunggal
5) Pencatatan Hasil
a) Yang dihitung adalah angkatan yang akan dilakukan dengan
sempurna.
b) Yang dicatat adalah jumlah (frekuensi) angkatan yang dapat
dilakukan dengan sikap sempurna tanpa istirahat.
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c) Peserta yang tidak mampu melakukan tes angkatan tubuh ini,
walaupun telah berusaha, diberi nilai nol (0)
b. Tes gantung siku tekuk, untuk puteri
1) Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot
lengan dan otot bahu.
2) Alat dan fasilitas
a) Lantai rata dan bersih
b) Palang tunggal yang dapat diatur tinggi rendahnya, sesuai dengan
peserta. Palang pegangan terbuat dari besi berdiameter ukuran ¾
inci (lihat gambar 2).
c) Stopwatch
d) Serbuk kapur atau magnesium karbonat
e) Alat tulis
3) Petugas tes
Pengukur waktu merangkap pencatat hasil.
4) Pelaksanaan
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas
kepala peserta.
a) Sikap permulaan
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan
berpegangan pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak
tangan menghadap ke arah kepala.
Lampiran: Petunjuk Pelaksanaan TKJI usia 13-15 Tahun
68
b) Gerakan
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta meloncat
keatas sampai dengan mencapai sikap tergantung siku tekuk, dagu
berada di atas palang tunggal.
5) Pencatat Hasil
Hasil yang dicatat adalah yang dicapai oleh peserta untuk
mempertahankan sikap tersebut di atas, dalam satuan waktu detik.
3. Tes Baring Duduk (Sit Up) Selama 60 detik
a. Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut.
b. Alat dan fasilitas
1) lantai / lapangan rumput yang rata dan bersih
2) stopwatch
3) alat tulis
4) alas / tikar / matras dll
c. Petugas tes
1) pengamat waktu
2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil
d. Pelaksanaan
1) Sikap permulaan
a) Berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut
90˚ dengan kedua jari-jarinya diletakkan di belakang kepala.(lihat
gambar 5)
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Gambar 7. Sikap Permulaan baring duduk
b) Petugas/Peserta lain menekan atau memegang kedua pergelangan
kaki agar kaki tidak terangkat.
2) Gerakan
a) Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk
(lihat gambar 6), sampai kedua sikunya menyentuh paha,
kemudian kembali ke sikap awal (lihat gambar 7).
Gambar 8. Gerakan baring menuju sikap duduk
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Gambar 9. Sikap duduk dengan kedua siku m,enyentuh paha
b) Lakukan gerakan ini berulang-ulang dengan cepat tanpa
istirahat selama 60 detik.
c) Gerakan tes tidak dihitung apabila :
i. Pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak
terjalin lagi
ii. Kedua siku tidak sampai menyentuh paha
iii. Menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh
e. Pencatatan Hasil
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang dapat
dilakukan dengan sempurna selama 60 detik
2) Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai nol (0)
4. Loncat Tegak
a. Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak / tenaga eksplosif
b. Alat dan Fasilitas
1) Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm,
dipasang pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai
dengan angka nol (0) pada papan tes adalah 150 cm.
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2) Serbuk kapur
3) Alat penghapus papan tulis
4) Alat tulis
b. Petugas Tes
Pengamat dan pencatat hasil
c. Pelaksanaan Tes
1) Sikap permulaan
2) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk kapur /
magnesium karbonat
3) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada
pada sisi kanan /kiri badan peserta. Angkat tangan yang dekat
dinding lurus ke atas, telapak tangan ditempelkan pada papan skala
hingga meninggalkan bekas jari.
Gambar 10. Sikap menentukan raihan tegak
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d. Gerakan
i. Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan
kedua lengan diayunke belakang, kemudian peserta meloncat
setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang
terdekat sehingga menimbulkan bekas.
Gambar 11. Sikap awalan loncat gerak
ii. Lakukan tes ini sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat .
Gambar 12. Gerakan meloncat tegak
e. Pencatatan Hasil
1) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak
2) Ketiga selisih raihan dicatat
3) Ambil nilai tertinggi
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5. Lari 1000 meter untuk putera, dan 800 meter untuk puteri
a. Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru,
peredaran darah dan pernafasan
b. Alat dan Fasilitas
i. Lintasan lari 1000 meter untuk putera dan 800 meter untuk puteri
ii. Stopwatch
iii. Bendera start
iv. Peluit
v. Tiang pancang
vi. Alat tulis
c. Petugas Tes
1) Petugas pemberangkatan
2) Pengukur waktu
3) Pencatat hasil
4) Pengawas dan pembantu umum
d. Pelaksanaan Tes
1) Sikap permulaan
Peserta berdiri di belakang garis start
2) Gerakan
a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk
lari
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b) Pada aba-aba “YA” peserta lari semaksimal mungkin menuju
garis finish
Gambar 13. Posisi start lari1000 dan 800 meter
Catatan :
i. Lari diulang bilamana ada peserta yang mencuri start
ii. Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish
e. Pencatatan Hasil
1) Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera start diangkat
sampai peserta tepat
2) Melintasi garis finish
3) Hasil dicatat adalah waktu yang di capai oleh pelari untuk
menempuh jarak 600 meter.Waktu dicatat dalam satuan menit dan
detik.
Contoh : 3 menit 12 detik maka ditulis 3’ 12”
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Gambar 14. Stopwatch dimatikan saat pelari melintasi garis finish
B. PETUNJUK MENYELENGGARAKAN TES TKJI
1. Prinsip Dasar
Penyelenggaraan TKJI harus berpedoman pada prinsip dasar berikut ini:
a. Seluruh butir tes harus dilaksanakan dalam satu satuan waktu tanpa
terputus.
b. Tenggang waktu yang terjadi pada perpindahan pelaksanaan butir tes ke
butir tes berilutnya tidak lebih dari 3 menit.
c. Urutan pelaksanaan butir tes harus urut sesuai ketentuan yang berlaku
dan tidak boleh di acak.
2. Mengatur Penyelenggaraan Tes
Untuk mengatur penyelenggaraan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia ada
beberapa hal yang harus menjadi bahan pertimbangan, yaitu :
a. Prasarana
Prasarana yang diperlukan adalah lapangan untuk tes. Khususnya
lapangan untuk menyelenggarakan tes lari baik lari jarak 50 meter
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maupun lari jarak 800 meter dan 1000 meter. Jalan atau lorong dapat juga
digunakan untuk tes lari, asalkan aman dari gangguan lalu lintas. Butir
tes gantung angkat tubuh/siku tekuk, baring duduk dan loncat tegak tidak
membutuhkan lapangan luar dan khusus, asal semua butir tes dapat
dilaksanakan pada tempat yang berdekatan.
b. Peserta
Jumlah peserta tes harus diketahui. Bila peserta campuran maka
harus diketahui juga berapa jumlah peserta putera dan berapa jumlah
peserta puteri. Hal ini ada kaitannya dengan pengaturan pelaksanaan.
c. Waktu
Pertimbangan waktu yang tersedia dengan jumlah peserta untuk
pengaturan pelaksanaan tes.
d. Peralatan dan Perlengkapan Tes
Kalau jumlah peserta diketahui,waktu yang tersedia juga diketahui,
maka untuk dapat mengetes seluruh peserta pengaturannya
diperhitungkan berdasarkan gelombang pelaksanaannya. Setiap
gelombang berapa peserta yang harus melaksanakan tes sekaligus.
Sesuai dengan jumlah peserta yang harus bersama-sama
melakukan tes dalam tiap gelombang, maka peralatan yang dibutuhkan
minimal jumlahnya sama dengan peserta. Misalnya pesrta berjumlah 5
orang setiap gelombang, maka peralatan yang harus disediakan untuk
masing-masing butir tes juga 5 buah. Untuk lari 50 meter 5 stopwatch,
baring duduk 5 tempat dan 1 stopwatch, gantung siku tekuk 5 palang
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gantung (5 stopwatch), loncat tegak 5 papan loncat, dan untuk lari 800
meter dan 1000 meter sama dengan lari 50 meter. Perlengkapan lain yang
diperlukan antara lain : bendera start, nomor dada, kapur magnesium,
tiang pancang, tali, formulir tes dan alat tulis.
e. Petugas
Sesuai dengan jumlah peralatan tes yang ada, maka jumlah petugas
yang diperlukan minimal sama dengan jumlah tersebut. Setiap petugas
tambahan masih perlu disiapkan.
3. Contoh
Suatu sekolah ingin menyelenggarakan tes. Diketahui bahwa tidak
jauh dari sekolah itu ada jalan memutar. Sekolah diukur diketahui bahwa
jauhnya jalan memutar kurang lebih 1.650 meter. Dengan demikian jalur
jalan tadi dapat dipergunakan untuk melaksanakan tes lari jauh pada Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia, jarak jalan dari sekolah kira-kira 5 menit
perjalanan. Untuk dapat melaksanakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia,
guru pendidikaan jasmani tinggal mencari tempat yang memungkinkan
untuk melaksanakan tes baring duduk, gantung angkat tubuh/ gantung siku
tekuk, dan loncat tegak secara berdekatan.
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Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Depan
Lari 50 meter
No. Nama Umur Waktu (detik)
1. DHIMAS ANGGIT WICAKSONO 13 08.66
2. GHANIE WIGUNA 13 08.21
3. KRISNA WIJAYANTA 14 07.86
4. MUHAMMAD ARDI NUR HUDA 13 08.84
5. RESI KRISNA ADHIYATMA 15 08.08
6. ADAM PRATAMA WISNU SADEWA 15 08.80
7. ANDIKA SYAMSUL ALAM 14 07.95
8. RIDWAN BUDIANTORO 14 08.52
9. VEBRYAN NOUR OKTAVIANTO 15 08.65
10. SEPTIAN YUDA PUTRA 13 08.99
11. YUSUF ZIDAN RAMADHAN 14 08.28
12. CHRISTIAN ISHAK PRASATYA 15 08.12
13. CLAUDIA ERRIN PANGESTIKA 13 07.13
14. RIZKI SETIAWAN 14 09.22
Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Depan
Gantung Siku Angkat Tubuh 60 detik
No. Nama Umur Jumlah
1. DHIMAS ANGGIT WICAKSONO 13 0
2. GHANIE WIGUNA 13 4
3. KRISNA WIJAYANTA 14 2
4. MUHAMMAD ARDI NUR HUDA 13 6
5. RESI KRISNA ADHIYATMA 15 6
6. ADAM PRATAMA WISNU SADEWA 15 2
7. ANDIKA SYAMSUL ALAM 14 3
8. RIDWAN BUDIANTORO 14 2
9. VEBRYAN NOUR OKTAVIANTO 15 7
10. SEPTIAN YUDA PUTRA 13 5
11. YUSUF ZIDAN RAMADHAN 14 5
12. CHRISTIAN ISHAK PRASATYA 15 6
13. CLAUDIA ERRIN PANGESTIKA 13 3
14. RIZKI SETIAWAN 14 2
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Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Depan
Baring Duduk 60 detik
No. Nama Umur
Jumlah
1. DHIMAS ANGGIT WICAKSONO 13 25
2. GHANIE WIGUNA 13 33
3. KRISNA WIJAYANTA 14 29
4. MUHAMMAD ARDI NUR HUDA 13 38
5. RESI KRISNA ADHIYATMA 15 41
6. ADAM PRATAMA WISNU SADEWA 15 45
7. ANDIKA SYAMSUL ALAM 14 32
8. RIDWAN BUDIANTORO 14 33
9. VEBRYAN NOUR OKTAVIANTO 15 42
10. SEPTIAN YUDA PUTRA 13 44
11. YUSUF ZIDAN RAMADHAN 14 39
12. CHRISTIAN ISHAK PRASATYA 15 40
13. CLAUDIA ERRIN PANGESTIKA 13 43
14. RIZKI SETIAWAN 14 26
Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Depan
Loncat Tegak
No. Nama Umur Tinggiraihan
Loncat tegak Loncat
tegakI II III
1. DHIMAS ANGGIT W 13 197 230 230 236 39
2. GHANIE WIGUNA 13 194 243 245 242 51
3. KRISNA WIJAYANTA 14 205 257 261 260 56
4. MUHAMMAD ARDI N 13 202 247 249 245 47
5. RESI KRISNA A 15 191 241 239 241 50
6. ADAM PRATAMA W 15 199 241 244 243 45
7. ANDIKA SYAMSUL 14 202 243 251 250 49
8. RIDWAN B 14 207 257 257 254 50
9. VEBRYAN NOUR O 15 187 235 239 238 52
10. SEPTIAN YUDA P 13 197 243 243 243 46
11. YUSUF ZIDAN R 14 207 247 246 252 45
12. CHRISTIAN ISHAK P 15 204 257 260 263 59
13. CLAUDIA ERRIN P 13 195 251 251 253 58
14. RIZKI SETIAWAN 14 186 220 220 220 34
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Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Depan
Lari 1000 meter
No. Nama Umur Waktu (menit)
1. DHIMAS ANGGIT WICAKSONO 13 5.13
2. GHANIE WIGUNA 13 4.58
3. KRISNA WIJAYANTA 14 5.29
4. MUHAMMAD ARDI NUR HUDA 13 5.29
5. RESI KRISNA ADHIYATMA 15 5.02
6. ADAM PRATAMA WISNU SADEWA 15 5.26
7. ANDIKA SYAMSUL ALAM 14 5.21
8. RIDWAN BUDIANTORO 14 5.03
9. VEBRYAN NOUR OKTAVIANTO 15 5.06
10. SEPTIAN YUDA PUTRA 13 5.17
11. YUSUF ZIDAN RAMADHAN 14 5.00
12. CHRISTIAN ISHAK PRASATYA 15 4.57
13. CLAUDIA ERRIN PANGESTIKA 13 5.04
14. RIZKI SETIAWAN 14 5.05
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Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Belakang
Lari 50 meter
No. Nama Umur Waktu (detik)
1. ADNAN NURROIKHAN 13 07.73
2. AHMAD SALIM 14 08.51
3. PRABU TRIADMADJA 14 08.65
4. RENALDY CAHYA PRATAMA 13 08.85
5. MUHAMMAD ABDUL BAASITH 15 08.82
6. GIBRAN SYAHRIAL ROSAQ 15 09.01
7. KSATRYA SWARGA PUTERA F 14 08.13
8. LINTANG KUSUMA 13 08.77
9. DENI IRAWAN 13 09.08
10. SATRIA YOGA ADITAMA 13 08.89
11. AGUNG SANTOSO 15 08.55
12. YOGA RIFQI FADHOLI 15 08.96
13. WAHYUDI NUGRAHA 14 09.44
14. TIO BANU SEPTIADI 15 10.11
15. ARDIAN YUNUS FATHONI 14 08.40
16. ARI SETIAWAN 13 08.02
17. GUNTUR ARI PRASETYO 14 08.62
18. DWI YANUAR SETIAWAN 14 08.15
19. SYAFRIL YUNARDI 15 08.05
20. XELWIN CAROLINA WIBOWO 15 09.43
21. YOGA ADITYA KURNIAWAN 13 07.99
22. ZHAFRAN MUGHOFAR AL’ALIMI 14 9.52
23. NAUFAL HUSAIN REZA 13 07.71
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Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Belakang
Gantung Siku Angkat Tubuh 60 detik
No. Nama Umur Jumlah
1. ADNAN NURROIKHAN 13 1
2. AHMAD SALIM 14 3
3. PRABU TRIADMADJA 14 0
4. RENALDY CAHYA PRATAMA 13 2
5. MUHAMMAD ABDUL BAASITH 15 0
6. GIBRAN SYAHRIAL ROSAQ 15 0
7. KSATRYA SWARGA PUTERA F 14 1
8. LINTANG KUSUMA 13 5
9. DENI IRAWAN 13 1
10. SATRIA YOGA ADITAMA 13 0
11. AGUNG SANTOSO 15 3
12. YOGA RIFQI FADHOLI 15 0
13. WAHYUDI NUGRAHA 14 0
14. TIO BANU SEPTIADI 15 0
15. ARDIAN YUNUS FATHONI 14 1
16. ARI SETIAWAN 13 0
17. GUNTUR ARI PRASETYO 14 1
18. DWI YANUAR SETIAWAN 14 2
19. SYAFRIL YUNARDI 15 5
20. XELWIN CAROLINA WIBOWO 15 3
21. YOGA ADITYA KURNIAWAN 13 2
22. ZHAFRAN MUGHOFAR AL’ALIMI 14 0
23. NAUFAL HUSAIN REZA 13 1
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Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Belakang
Baring Duduk 60 detiik
No. Nama Umur
1. ADNAN NURROIKHAN 13 30
2. AHMAD SALIM 14 32
3. PRABU TRIADMADJA 14 26
4. RENALDY CAHYA PRATAMA 13 30
5. MUHAMMAD ABDUL BAASITH 15 30
6. GIBRAN SYAHRIAL ROSAQ 15 26
7. KSATRYA SWARGA PUTERA F 14 27
8. LINTANG KUSUMA 13 34
9. DENI IRAWAN 13 31
10. SATRIA YOGA ADITAMA 13 37
11. AGUNG SANTOSO 15 31
12. YOGA RIFQI FADHOLI 15 45
13. WAHYUDI NUGRAHA 14 28
14. TIO BANU SEPTIADI 15 13
15. ARDIAN YUNUS FATHONI 14 22
16. ARI SETIAWAN 13 35
17. GUNTUR ARI PRASETYO 14 30
18. DWI YANUAR SETIAWAN 14 48
19. SYAFRIL YUNARDI 15 38
20. XELWIN CAROLINA WIBOWO 15 30
21. YOGA ADITYA KURNIAWAN 13 31
22. ZHAFRAN MUGHOFAR AL’ALIMI 14 39
23. NAUFAL HUSAIN REZA 13 29
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Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Belakang
Loncat Tegak
No. Nama Umur
Tinggi
Raihan
Loncat Tegak Loncat
TegakI II III
1. ADNAN NURROIKHAN 13 216 262 263 264 48
2. AHMAD SALIM 14 213 262 265 267 54
3. PRABU TRIADMADJA 14 214 260 259 259 46
4. RENALDY CAHYA P 13 205 235 245 245 40
5. MUHAMMAD ABDUL B 15 202 243 242 242 41
6. GIBRAN SYAHRIAL R 15 195 224 228 230 35
7. KSATRYA SWARGA P 14 195 237 240 241 46
8. LINTANG KUSUMA 13 188 234 232 231 46
9. DENI IRAWAN 13 190 228 227 227 38
10. SATRIA YOGA A 13 185 221 222 222 37
11. AGUNG SANTOSO 15 180 226 227 227 47
12. YOGA RIFQI FADHOLI 15 184 226 229 229 45
13. WAHYUDI NUGRAHA 14 204 245 249 230 46
14. TIO BANU SEPTIADI 15 194 231 232 232 38
15. ARDIAN YUNUS F 14 195 234 236 234 41
16. ARI SETIAWAN 13 205 244 247 247 42
17. GUNTUR ARI PRASETYO 14 205 246 247 246 42
18. DWI YANUAR S 14 213 254 254 259 46
19. SYAFRIL YUNARDI 15 199 242 241 243 44
20. XELWIN CAROLINA W 15 205 242 245 247 42
21. YOGA ADITYA K 13 208 251 253 252 45
22. ZHAFRAN M 14 226 267 269 267 43
23. NAUFAL HUSAIN REZA 13 207 256 254 254 49
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Data Tes Kesegaran Jasmani Pemain Belakang
Lari 1000 meter
No. Nama Umur Waktu (menit)
1. ADNAN NURROIKHAN 13 6.37
2. AHMAD SALIM 14 6.32
3. PRABU TRIADMADJA 14 6.01
4. RENALDY CAHYA PRATAMA 13 7.08
5. MUHAMMAD ABDUL BAASITH 15 7.09
6. GIBRAN SYAHRIAL ROSAQ 15 5.40
7. KSATRYA SWARGA PUTERA F 14 5.20
8. LINTANG KUSUMA 13 6.08
9. DENI IRAWAN 13 6.09
10. SATRIA YOGA ADITAMA 13 6.43
11. AGUNG SANTOSO 15 5.18
12. YOGA RIFQI FADHOLI 15 6.52
13. WAHYUDI NUGRAHA 14 7.11
14. TIO BANU SEPTIADI 15 7.13
15. ARDIAN YUNUS FATHONI 14 6.06
16. ARI SETIAWAN 13 7.07
17. GUNTUR ARI PRASETYO 14 6.31
18. DWI YANUAR SETIAWAN 14 5.59
19. SYAFRIL YUNARDI 15 5.05
20. XELWIN CAROLINA WIBOWO 15 7.01
21. YOGA ADITYA KURNIAWAN 13 5.58
22. ZHAFRAN MUGHOFAR AL’ALIMI 14 6.50
23. NAUFAL HUSAIN REZA 13 4.21
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FREKUENSI DATA PENELITIAN
Frequencies
Statistics
Pemain Depan Pemain Belakang
N Valid 14 23
Missing 9 0
Mean 14.57 12.04
Median 14.50 12.00
Mode 14 12
Std. Deviation 1.950 1.846
Range 7 7
Minimum 11 8
Maximum 18 15
Sum 204 277
Frequency Table
Pemain Depan
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 11 2 8.7 14.3 14.3
14 5 21.7 35.7 50.0
15 3 13.0 21.4 71.4
16 2 8.7 14.3 85.7
17 1 4.3 7.1 92.9
18 1 4.3 7.1 100.0
Total 14 60.9 100.0
Missing System 9 39.1
Total 23 100.0
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Pemain Belakang
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 8 1 4.3 4.3 4.3
10 5 21.7 21.7 26.1
11 2 8.7 8.7 34.8
12 6 26.1 26.1 60.9
13 3 13.0 13.0 73.9
14 4 17.4 17.4 91.3
15 2 8.7 8.7 100.0
Total 23 100.0 100.0
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UJI NORMALITAS DATA
NPar Tests
Chi-Square Test
Frequencies
Pemain Depan
Observed N Expected N Residual
11 2 2.3 -.3
14 5 2.3 2.7
15 3 2.3 .7
16 2 2.3 -.3
17 1 2.3 -1.3
18 1 2.3 -1.3
Total 14
PemainBelakang
Observed N Expected N Residual
8 1 3.3 -2.3
10 5 3.3 1.7
11 2 3.3 -1.3
12 6 3.3 2.7
13 3 3.3 -.3
14 4 3.3 .7
15 2 3.3 -1.3
Total 23
Test Statistics
PemainDepan PemainBelakang
Chi-Square 4.857a 5.913b
df 5 6
Asymp. Sig. .434 .433
a. 6 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5.
The minimum expected cell frequency is 2,3.
b. 7 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5.
The minimum expected cell frequency is 3,3.
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UJI HOMOGENITAS
Explore
Pemain
Case Processing Summary
Pemain
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Kesegaran
Jasmani
Depan 14 100.0% 0 .0% 14 100.0%
Belakang 23 100.0% 0 .0% 23 100.0%
Test of Homogeneity of Variance
Levene
Statistic df1 df2 Sig.
Kesegaran
Jasmani
Based on Mean .002 1 35 .969
Based on Median .000 1 35 .988
Based on Median and with
adjusted df .000 1 34.479 .988
Based on trimmed mean .004 1 35 .948
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UJI t
T-Test
Group Statistics
Pemain N Mean Std. Deviation
Std. Error
Mean
Kesegaran
Jasmani
Depan 14 14.57 1.950 .521
Belakang 23 12.04 1.846 .385
Independent Samples Test
Levene's
Test for
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
F Sig. t df
Sig.
(2-
taile
d)
Mean
Differ
ence
Std.
Error
Differ
ence
95%
Confidence
Interval of the
Difference
Lower Upper
Kesegaran
Jasmani
Equal
variances
assumed
.002 .969 3.956 35 .000 2.528 .639 1.231 3.825
Equal
variances
not assumed
3.902 26.407 .001 2.528 .648 1.197 3.859
Foto Lampiran Pelaksanaan TKJI
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Foto : persiapan sebelum melakukan rangkaian TKJI
Foto : pemanasan sebelum melaksanakan TKJI
Foto Lampiran Pelaksanaan TKJI
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Foto: permulaan lari 50 meter Foto: menjelang finish lari 50 meter
Foto: peserta tes melakukan gantung siku
Foto Lampiran Pelaksanaan TKJI
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Foto: peserta tes melakukan gantung siku angkat tubuh
Foto: permulaan loncat tegak Foto: permulaan loncat tegak
Foto Lampiran Pelaksanaan TKJI
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Foto: peserta tes melakukan loncat tegak
Foto: peserta tes melakukan start lari 1000 meter
Foto Lampiran Pelaksanaan TKJI
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Foto: perserta tes memasuki garis finsh lari 1000 meter
Foto: seluruh perserta tes dan seluruh petugas TKJI
